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Il movimento, le medicine alternative, la vita all'aria aperta godendo dell’aria pura e delle risorse della Terra 


Volersi bene è vivere secondo la natura 


i Non ricorrere ai rimedi della chimica trova una fonte inesauribile di 
Lan Possibilità' nelle antiche medicine orientali. 


E' quanto propone la New 
Age, la Next Age, la Nuova Era, 
) | l’Età dell’Acquario, o come si vo- 
E] glia chiamare il nuovo modo di 
Î Pensare di molte persone che 
| | scoprono dentro di sé la consa- 
| Pevolezza del bisogno di vivere 
| la propria esistenza in libertà 
4 Spirituale e materiale secondo 
le leggi della natura. 
I | L'agopuntura, la chiropratica, 
l'omeopatia, la medicina ayurve- 
dica, i fiori di Bach, tutte le medi- 
Cine naturali o le attività corpo- 
lee tese al benessere, o le mani- 
Polazioni, hanno in comune una 
concezione globale dell'essere 
- Umano, considerato come un'’u- 
1 Nità indivisibile di componenti 
: Somatiche, mentali e spirituali: 
; è soltanto dall’equilibrio tra que- 
; Sti aspetti strettamente legati 
tra loro, e non dalla semplice as- 
i Senza di sintomi fisici di males- 
ww. sere, che deriva.la vera salute e 
il benessere dell’uomo. 
; Su questi concetti si basa tut- 
i i to un modo di vivere, una manie- 
- ra di «volersi bene» che non tra- 
scura alcunchè pur di mantene- 
re la propria armonia, e quindi 
in definitiva la salute. Si prova 
tutto: persino il contatto con i 
delfini che, probabilmente per 
una loro dote telepatica ed elet- 
tromagnetica, guariscono i ma- 
lati di depressione e inducono 
gli autistici a comunicare. In cro- 
| moterapia, la cura dei colori, si 
sfrutta il principio che i colori so- 


no una parte di luce e quindi on- 
de vibranti: colorando con diver- 
se tinte l'acqua che beviamo 
possiamo dolcemente entrare 
in contatto con la nostra ener- 
gia vibratoria e modificarla per 
un perfetto equilibrio. Bere la 
menta, verde, ad esempio, oltre 
che per le proprietà della pian- 
ta, dà giovamento a chi soffre di 
pressione sanguigna in quanto 
questo. colore la  riequilibra. 
Sembra strano, ma è così: e lo 
dicono fiordi medici e di scien- 
ziati. D'altra parte, su questi 
principi si basano pratiche affer- 
mate e riconosciute come la me- 
dicina omeopatica e l’agricoltu- 
ra biodinamica. 

In estrema sintesi, in tutte 
due i casi si tratta di introdurre 
nel corpo o nella terra principi 
energetici «dinamicizzati» attra- 
verso lo scuotimento. Il bello è 
che questi principi sono più atti- 
vi quanto più sono in quantità in- 
finitesimale. 

La medicina naturale si avva- 
le anche di tecniche corporee e 
manipolatorie. Sono vari tipi di 
ginnastica e massaggi come la 
digitopressione, la kinesiologia, 
la riflessologia plantare, il Qi- 
gong, il Tai chi chuan, lo Yoga. 
Ma, prima di tutto, il benessere 
viene da uno degli elemeti fon- 
damentali della natura: l’acqua. 
Da bere, o in cui ci si immerge. 
Calda o fredda, pura o fangosa, 
alle fonti o alle terme. 


Tre tazze di tè verde 
contro le neoplasie 


LO SAPEVATE che il té ha grandi proprietà preventive e curati- 
Ve per il male del secolo, il cancro. Il tè verde, (nome botanico 
Camelia sinensis, famiglia delle Teacee), negli ultimi tempi ha 
superato molti esami a cui è stato sottoposto dagli scenziati, vin- 
cendo preconcette resistenze ideologiche e scetticismi diffusi. 
Sono ormai molti coloro che bevono abitualmente l’infuso di fo- 
glie di questa pianta a scopo preventivo: alcuni elementi chimici 
| del tè contrastano con successo l’insorgere del tumore. Due o 
j tre tazze al giorno, secondo gli studiosi che lo hanno analizzato 
a fondo, ridurrebbero di circa la metà il fenomeno dell’induri- 
mento delle arterie, un effetto dovuto alle sostanze antiossidanti 
contenute nelle foglie. Per gli scienziati giapponesi il tè verde è 
anche utile nella prevenzione delle gastriti croniche atrofiche 
(lesioni pre cancerose dello stomaco). La bevanda è ricavata 
per infusione dalle foglie più giovani e dai boccioli della pianta. 
L’unica avvertenza è quella di non abusarne, in quanto il tè è ric- 
co di caffeina che agisce sul sistema nervoso, eccitandolo. 

de 


Prima di tutto una sana alimentazione, poi il fitness, le terme e la serenità 


VITA e Natura. Per molti, vita «con» la natura. E allora, bando al- 
a la vita sedentaria, ai fine settimana davanti alla televisione, e via 
Per parchi, spiagge, montagne. Quando non si può, ci sono le pale- 
Stre, i centri del benessere, le piscine e le terme. Un grande aiuto al- 
la Nostra salute viene dalle erbe, dai trattamenti naturali, dai cosme- 
tici per la cura del corpo. La ricerca del benessere non conosce con- 
ini. E neppure il tempo: chi vuole vivere in armonia con la natura e 


La corsa in città. La cura del proprio corpo, il «volersi bene», ci aiuta a mantenerci in perfetta salute e a invecchiare bene 


Pericolo fai-da-te 


Anche le erbe possono provocare danni 


CURARSI con le erbe. Noi italiani sia- 
mo famosi per il fai-da-te anche nella me- 
dicina. ma se questa pratica è pericolo- 
sa, oltre che presuntuosa, con i medici- 
nali di sintesi, non lo è meno anche se si 
assumono infusi e tisane ricavati da er- 
be officinali. 

Bisogna infatti ricordare che le. pozio- 
ni velenose fin dall’antichità sono state ri- 
cavate dalla natura, e che gli elementi di 
sintesi in fin dei conti sono solo una ri- 
produzione industriale di quelli naturali. 

Ecco le norme per un uso corretto del- 
le erbe. 

1) Utilizzare solo i medicamenti pre- 
scritti e non altri: pomata e infuso alcoli- 
co della stessa pianta spesso hanno ef- 
fetti diversi. 


2) Controllare bene se bisogna usare i 
fiori, le foglie o le radici, contengono a 
volte principi diversi. 

3) Preferire erboristeria biologica, con 
erbe officinali coltivate senza residui di 
concimi, pesticidi o antimuffe dannosi. 

4) Controllare sull’etichetta il nome 
completo della pianta e le specifiche del- 
la preparazione. 

5) Non superare mai le dosi prescritte: 
vi sono elementi che in una dose sono 
curativi, in una maggiore provocano gra- 
vi conseguenze alla salute. 

6) Rispettare i tempi prescritti per la 
cura, osservando anche le eventuali in- 
terruzione tra un ciclo e l’altro: gli accu- 
muli dei principi curativi potrebbero es- 
sere dannosi. 
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In palestra, con gioia 


L'attività fisica 

Muoversi 
per stare 
in salute 


CAMMINARE per stare 
bene. Prima di ogni altro ti- 
po di esercizio fisico, l’impor- 
tante è camminare. In cam- 
pagna o in città, per liberare 
la mente dallo stress e man- 
tenere il:fisico in forma. La 
passeggiata è uno tra i mi- 
gliori trattamenti per la bel- 
lezza e la salute, è naturale 
sotto ogni aspetto. E’ un 
esercizio fisico moderato 
che consente di eliminare le 
tossine con il respiro e attra- 
verso la pelle e contempora- 
neamente stimola l'apparato 
digerente. Bisognacammina- 
re a passo sostenuto ma che 
non faccia ansimare. Si bru- 
ciano gli zuccheri e i grassi 
in eccesso e si rendono più 
forti le ossa. Il bacino si raf- 
forza, glutei e le cosce si ras- 
sodano, si accelera il meta- 
bolismo cosicché si brucia- 
no più rapidamente le calo- 
rie anche in fase di riposo. 
Ma non è finita qui: dal mo- 
mento che il ritmo. dell'atti- 


che il corpo non va in sovraf- 
faticamento e non intacca le 


gazzinate per le emergenze, 
la camminata si limita a ri- 
durre gli antiestetici depositi 
di grasso e ad aumentare la 
circolazione sanguigna negli 
arti inferiori. Una bella pas- 
seggiata toglie anche lo 
stress: il cervello rilascia le 
endorfine, sostanze dalle 
proprietà calmanti. 


vità non è eccessivo, ecco . 


riserve di carboidrati imma- 
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STUDIO GIOVANNA MAIANI 


Le regole d’oro 


per il nostro benessere 


Tante belle passeggiate 
alimentazione idonea 
e le cure appropriate 


Una seduta di spinning. Il movimento programmato è una delle migliori «medicine» 


La cura? Equilibrio e armonia 


Aumenta la scelta della medicina alternativa 


LA MEDICINA è insostituibile ma si fanno sempre più strada gli 
interrogativi circa l’accettabilità degli effetti collaterali di certe cure 
e la evidente ingerenza degli interessi economici dell’industria far- 
maceutica nelle scelte dei medici. Ancora di più si sente l’esigenza 
di una maggiore attenzione all’uomo nella sua interezza, in contra- 
sto con l’ottica a volte troppo freddamente scientifica della medici- 
na convenzionale, mirata a curare la malattia più che il paziente. 


Le persone che si rivolgono a 
medicine “alternative” sono in 
aumento. Si tratta di sfruttare 
un patrimonio enorme di cultura 
terapeutica sviluppatosi nei mil- 
lenni in diverse aree del mondo 
e caratterizzato dal principio di 
fondo dell’armonizzazione del- 
l’uomo con le energie che lo cir- 
condano come via per il benes- 
sere e la guarigione. Le medici- 
ne alternative che hanno origi- 
ne dalle tradizioni etniche scia- 
maniche oggi ancora usate so- 


MANGIARE sano. E’una con- 
sapevolezza che avanza, confer- 
mata anche dall’incremento del- 
le coltivazioni e ‘della richiesta 
di alimenti biologici. Meno olio 
e grassi, più pesce e verdure: la 
formula ormai impera sulle tavo- 
le imbandite del Belpaese che, 
nel corso degli ultimi quattro an- 
ni sono sempre più «sane» gra- 
zie a spese più consapevoli. L’o- 
lio utilizzato è di ottima qualità, 
quasi sempre extravergine di 
oliva. In netta diminuzione i con- 
sumi di burro, margarine, strut- 
to e altri grassi, resiste appena 
l'olio di semi che molti utilizza- 
no per le fritture. 


no: Egizia, Greca, Romana, Ci- 
nese, Ayurvedica, Tibetana, Ara- 
ba, Coreana, Kampo, Indiana 
d'America, Africana, Siberiana. 
Più recenti le medicine alternati- 
ve come Omeopatia, Antroposo- 
fia, Naturopatia, Omotossicolo- 
gia, Osteopatia, Pranoterapia, 
Riflessologia, Iridologia, Mora 
rapia, Fitoterapia. 

Le medicine naturali moicoa 
no a scopo terapeutico sostan- 
ze reperibili in natura (vegetali, 
ma anche minerali e animali), il 


Preparazione di medicine 


Mangiare sano 


Al top la dieta mediterranea 


Gli italiani hanno ridotto la 
carne (effetto “mucca pazza”) e 
puntano a prodotti sicuri e di fa- 
cile digestione. Si comprano in- 
vece più gamberoni, spigole, 
orate ma anche vongole e altri 
frutti di mare. A trainare gli ac- 
quisti di pesce è soprattutto il 
Sud. La dieta mediterranea 
punta su cereali e verdure. le 
patate sono una delle voci più 
“corpose” nella lista della spe- 


sa. AI primo posto rimane co- 
munque salda la carne che av- 
verte solo una leggera contra- 
zione, a beneficio di altre carni 
alternative come quelle di pollo, 
tacchino, coniglio. Anche in que- 
sto il Sud ha un effetto di traino. 

Nelle posizioni calde della 
classifica della “lista della spe- 
sa" non poteva però mancare la 
pasta e il pane: gli italiani si con- 
fermano “pastasciuttari” convin- 


cibo, la respirazione e il movi- 
mento. Molto spesso viene attri- 
buito un ruolo importante alla 
meditazione e alla focalizzazio- 
ne del pensiero. Risorse dun- 
que interne all'uomo o proprie 
dell'ambiente che lo circonda. 
Per i Cinesi la salute è l’armo- 
nia fra i ritmi e le energie del- 
l'uomo e quelli del Cielo e della 
Terra. Se il flusso dell’energia è 
armonioso, garantisce l’equili- 
brio e il benessere. Su questo 
assunto si basano le tecniche te- 
rapeutiche quali le “ginnastiche 
energetiche” (yoga, gigong e tai 
chi chuan, ecc.), l’agopuntura, i 
massaggi (tuina, shiatsu, mas- 
saggio thaylandese, ecc.), la me- 
ditazione. Anche l’uso del cibo 
e delle erbe è fatto nell’ottica 
del riequilibrio energetico. 


ti, e il pane continua ad essere 
l'alimento base della colazione 
e delle merende. Buono il con- 
sumo dei biscotti, dei cereali 
trattati per la colazione, dei le- 
gumi usati per le zuppe: ceci, 
lenticchie, piselli e fave. II farro, 
poi, è una riscoperta che sta fa- 
cendo furore. 

E’ soprattutto al Nord — 
smentendo un luogo comune — 
che la pasta ha i suoi più accani- 
ti consumatori: la spesa nelle re- 
gioni settentrionali nel 2000 era 
di 137.000 lire al mese, 70.75 eu- 
ro, contro le 126.000 (65.07 eu- 
ro) di Sud e isole e le 119.000 
(61.45 euro) del Centro. 


La concentrazione Yoga 


Farmaci 
semplici 
e naturali 


MA FANNO BENE? Le 
cure con le erbe, l’omeopa- 
tia, i massaggi, la meditazio- 
ne, la medicina indiana, lo 
yoga e quant'altro sono vera- 
mente efficaci? | dubbi, so- 
prattutto quando la salute 
non migliora rapidamente, 
scuotono la dedizione fidei- 
stica anche dei più convinti 
assertori delle cure alternati- 
ve. Le medicine naturali so- 
no scientifiche, a patto che 
vengano applicate nel rispet- 
to delle loro caratteristiche. 
Ma cosa significa “scientifi- 
co”? Per definire la scientifi- 
cità di una medicina, ci si 
rifà solitamente ai criteri eu- 
ristici enunciati da filosofi 
della scienza quali Sarton, 
Popper e Porkert. Il primo 
criterio richiede che la medi- 
cina ‘si basi su un atteggia- 
mento di empirismo positi- 
vo, cioè su osservazioni ripe- 
tute, derivate dall’esperien- 
za pratica. Il secondo crite- 
rio impone che le osserva- 
zioni vengano riferite in ter- 
mini convenzionali (un “lin- 
guaggio scientifico”). Il terzo 
criterio è la necessità di una 
sistematizzazione delle os- 
servazioni in una struttura 
razionale. Le osservazioni 
raccolte e descritte in termi- 
ni oggettivi inserite in un un 

, quadro di riferimento chiaro 
e incontrovertibile permetto- 
no di definire scientifica una 
medicina e ciò accade per 
tutte le medicine naturali. 
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L'ALIMENTAZIONE 


VEGAN 


Le verdure, i prodotti della terra alla base 
dell’alimentazione vegetariana 
integrale praticata da chi osserva la cultura Vegan 


C'è anche chi rifiuta 
tutti i prodotti 
di origine animale 


Non è solo una dieta vegetariana 
ma vivere secondo la legge morale 


E C'E’ ANCHE chi mangia «vegan». La parola veganesimo deri- 
Va dalla contrazione di vegetarianesimo, e sta ad indicare una dieta 
di tipo vegetariano dove sono stati eliminati anche tutti i componen- 
ti di origine animale come uova, latte e latticini. In effetti, quella che 
Normalmente si definisce dieta vegetariana dovrebbe essere deno- 
Minata dieta lacto - ovo - vegetariana, mentre la dieta vegan è quel- 


la che propriamente dovrebbe essere chiamata vegetariana. 


Essere vegan non vuol. dire 
Solamente adottare una partico- 
lare dieta salutistica ma anche 
esercitare un libero arbitrio che 
trova fondamento nella morale 
e nella ideologia. 

Una scelta che, partendo dal- 
la profonda convinzione che tut- 
ti gli esseri viventi hanno ugua- 
le valore e che quindi l’uomo 
Non ha alcun diritto, né tanto me- 
ho necessità, di uccidere o sfrut- 
tare altri animali per sopravvive- 
le, giunge ad adottare uno stile 
di vita che elimina il più possibi- 
le ogni forma, diretta o indiret- 
ta, di sofferenza per altri esseri 
viventi. 

Questo vuol dire principal- 
mente avere appunto una dieta 
che non comporti l'assunzione 
di cibi di derivazione animale 
(ovviamente a partire dalla car- 
ne). Significa anche evitare ogni 
tipo di prodotto frutto di morte e 
sofferenza, come ad esempi ca- 
pi di abbigliamento in pelle e 
pellicce, ma anche in seta e in 
lana. 

Significa cercare nonfinanzia- 
re case farmaceutiche e cosme- 
tiche che fanno vivisezione boi- 


cottando i loro prodotti. Vuol di- 
re non partecipare e protestare 
contro eventi che sfruttano in 
maniera barbara gli animali, co- 
me accade ad esempio nella 
maggior parte degli spettacoli 
circensi, e in alcune feste popo- 
lari (la corrida, la corsa delle 
oche, il palio dei somari, il tiro 
al piccione, ecc.). 

Partendo da ciò che è più pa- 
lese, cioè il non cibarsi di ani- 
mali morti, si arriva piano piano 
a prendere coscienza di molte 
altre forme di ingiustizia verso 
gli animali non-umani, e quindi 
si imposta la propria vita in una 
maniera alternativa. a quella: co- 
siddetta normale, dove nessuno 
si preoccupa delle conseguen- 
ze che hanno le proprie azioni 
su altri esseri viventi. 

La dieta veganiana, aldilà del- 
le implicazioni morali del tutto 
ideologiche, dal punto di vista 
salutistico non è delle più equili- 
brate, in quanto le proteine ve- 
getali non sono integrate da 
quelle essenziali che si trovano 
soltanto negli alimenti di origi- 
ne animale come la carne, i pe- 
sci, il latte e le uova. 


Olii essenziali «## Gemmo derivati 
Estratti idroalcolici «* Tinture madri 
Mieli «* Fiori di bach 
«* Fiori tibetani «# 

Fiori himalayani «* Fiori del vian 
Integratori del dott. Giorgini 
Aloe vera «* Aloe arborescens «® 
«à Aloe ferox «4 


«9 ricetta di padre Zago della ditta Zuccari «# 


Oggettistica, tisaniere, diffusori, 
essenze per diffusori e candele, 
profumi per l’ambiente e per l’auto, 


e tutta la cosmesi naturale. 


buca È ideologia nella polemica dei Vegani 
La strage dei bufali 


| bufali. | vegani combattono la strage dei maschi improduttivi 


_I «VEGANI» italiani, che non si cibano di mozzarella, sono sul 
piede di guerra contro gli allevatori di bufale che accusano di 
strage. «Se risultano registrate circa 40 mila bufale — dicono 
—; dove sono finiti gli almeno 15 mila bufali maschi nati secon- 
do la statistica negli allevamenti?». I maschi in effetti non servo- 
no, non danno latte e pochi allevatori, una percentuale molto 
bassa, li alleva come animali da carne. Per il resto, i maschi so- 
no eliminati alla nascita. Una risorsa, non per i vegani, perduta. 


La polemica tra vegani e nutrizionisti 


«La carne ci uccide» 
Ma senza proteine animali 
saremmo ancora scimmie 


«OLTRE che per una basilare forma di rispetto per la vita de- 
gli animali — dicono i Vegani —, esiste un’altra forte ragione 
per smettere di mangiare carne: essa non è affatto un alimento 
indispensabile e salutare, ma è anzi dannoso per l’organismo 
umano». Un’affermazione ideologica. E’ stato appurato che i tu- 
mori al colon, all’intestino, all’utero, alla prostata e molti altri 
hanno una incidenza minore nei vegetariani, soprattutto per 
quanto riguarda quelli dell'apparato digerente, ma anche che le 
carenze delle proteine nobili di carne e derivati provocano squi- 
libri particolarmente gravi per la salute psico-fisica. 


L’alimentazione carnea favorisce la crescita umana 


La dieta vegana, evitando i 
grassi saturi di tipo animale, 
abbassa invece fortemente il 
rischio di malattie cardiova- 
scolari, di diabete, di trombo- 
si, osteoporosi, artrite, di ma- 
lattie renali, obesità e iperten- 
sione. In effetti, è vero che il 
consumo di carne, latte, uova 
non deve essere eccessivo, a 
volte assunto come simbolo di 
ricchezza e benessere. Ma è 
altrettanto vero che questi ali- 
menti sono essenziali allo svi- 
luppo armonico del corpo 
umano. In effetti, si tratta di 
trovare il giusto equilibrio nel- 
la dieta, quello che la dieta 
mediterranea sembra assicu- 
rare. 

L'uomo è onnivoro, è “co- 
struito” per alimentarsi di tut- 
to. L’intestino umano è circa 
12 volte il suo corpo, mentre 
la misura di quello dei carnivo- 
ri è solo di circa tre volte. Ne- 
gli animali che si cibano solo 
di carne i succhi gastrici sono 
molto più forti che nell'uomo. 
Questi due fattori permettono 
ai carnivori di digerire ed 


espellere la carne dal proprio 
organismo velocemente, 
traendono solo gli elementi nu- 
tritivi positivi. Nell'uomo, inve- 
ce, la digestione della carne 
avviene molto lentamente; per- 
mettendo ad essa di produrre 
tutte le sostanze tossiche che 
portano poi a effetti negativi 
sulla salute. 

Se l’uomo per natura in ori- 
gine era solo frugivoro (cioè 
portato ad alimentarsi con frut- 
ta, foglie e semi) e inadatto ad 
alimenti carnei, è certo che il 
salto di qualità dalle scimmie 
antropomorfe alla natura uma- 
na è dovuto sicuramente all’ 
alimentazione ricca di protei- 
ne della carne adottata nei mil- 
lenni. | veganiani contestano 
questa evidenza, dicono che 
l’uomo non è dotato della den- 
tatura possente dei carnivori 


ma al contrario ha incisivi pro- 
nunciati per addentare e stac- 
care pezzi di frutta e molari 
piatti per masticare i vegetali, 
come negli erbivori. «Retaggi 
dell'evoluzione», è la risposta, 
«scompariranno». 
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* Nicolo 19 Ip 
, tel, NI 
Es P. tel, 040 3700 


ICA INTEGRATA 


I LOVE MY LINE 
la tua remise en forme 


18 trattamenti a 500 Euro 


Trieste 


| Mia S. Nicolò 33 Tel. 040 366330 


IV IL PICCOLO IL PICCOLO MERCOLEDÌ 10 MARZO 2004 
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Astra SW. o Zafira. 


( 
i 
i 
Il massimo negli equipaggiamenti e nel piacere di guida. L'unica monovolume compatta con 7 posti di serie. 
® tecnologia motoristica d'avanguardia: 1.6 TWINPORT® ® 3 motorizzazioni benzina, da 101 a 200 CV 
e 1.7 CDTI, il Common Rail Euro 4 di ultima generazione ® 2 motorizzazioni turbodiesel iniezione diretta, 1: 
e 10 motorizzazioni, dal 1.2 da 75 CV 2.0 DTI da 101 CV e 2.2 DTI da 125 CV t 
(primato di categoria nei consumi) al 2.0 Turbo da 200 CV e alimentazione a metano ecoM, esente dai blocchi I 
e unica SW con alimentazione a metano ecoM, della circolazione ] 
esente dai blocchi della circolazione e disponibile anche con omologazione autocarro 
® disponibile anche con omologazione autocarro ( 
i - Ì 
Offerte valide fino al 31 marzo 2004. Affrettati. I 
| | T 
Ì | d 
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Sede in Trieste Strada della Rosandra, 2 Tel. 040.2610026 MONFALCONE (GO) ko 
Filiale Mariano del Friuli (GO) Zona Artigianale Tel. 0481.699800 Largo dell’Anconetta, 1 Tel. 0481.411176 t 
| Filiale Torviscosa (UD) Via del Commercio, 12 Tel. 0431.929441 SABATO APERTO ANCHE IL POMERIGGIO d 
Www.panauto.com e-mail: info@panauto.com o 
t 
i *Prezzi “chiavi in mano” e IPT esclusa per Astra SW Njoy 1.2 e Zafira Comfort 1.6, in collaborazione con i Concessionari Opel e, solo per Zafira, per vetture presenti in stock. Offerte valide fino al 31/3/04 e non cumulabili con altre È 
I 3 iniziative in corso. | modelli raffigurati nelle foto hanno allestimenti/equipaggiamenti non inclusi nel prezzo pubblicizzato. Consumi nel ciclo misto ed emissioni CO»: Astra SW con cambio manuale da 4,8 a 9,1 litri/100 km, da 126 g 
| www.opel.it 


RI a 219 g/km; Zafira con cambio manuale da 6,3 a 9,4 litri/100 km, da 145 a 225 g/km. 


